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Loi mé dau

cua Tién si H. Mattner

Téi rdt han hanh khi dugc viét 161 m& dau cho cudn sach nay véi
vai tro la mot nguoi huéng dan cho Margaret trong qua trinh
thyc hién nghién cttu & Uc. Toi rit vui khi thdy tiing khau ctia cuén
sach nay dugc hoan tat, va khi né dugc xudt ban thi toi lai cang thay
vui muing hon, bai vi day [a mét nghién ctiu dugc thuc hién rat tot
va dang tin cay.

Toi khong nhac lai nhiing chia sé tuyét vdi ctia 6ng John Court vé
dong luc ctia nghién ctiu ndy niia, va toi xdc nhan rang cudn sach
“Mon thuc hanh tinh tam Phdp Ludn Céng” 1a mot co hdi d€ cho nhiéu
ngudi biét dén Phap Luin Cong thong qua cach tiép cin ‘thuc té xa
hoi’- cach tiép can nay vugt qua su mo ho va siéu thuong hay thay &
cac bo mon thuic hanh than-tam.

Trong nhiing nghién ctiu ctia téi, c6 mot thi nghiém lam sang ngau
nhién dau tién so sanh hiéu qua ctia Yoga va cac bién phap thu gian
trong viéc lam gidm cing thing va lo du. Yoga da tiing bi hoai nghi,
bac bo, va bi coi thudng trong moét thoi gian dai. Nhung hién nay, ngay
cang c6 nhiéu bing chiing cho thdy moén thuc hanh nay cé tac dung
16n vé nhiéu mdt, né nén dugc tdn trong va dugc chao don nong nhiét
dung nhu gia tri ctia nd, va vé diém nay thi Phap Luan Cong con dang
nhén dugc su ghi nhan 16n hon.



Nghién ctiu tai Uc da cho thdy bang chiing xac thuc ctia nhiing gia
tri c6t 16i trong viéc duy tri stic khoe ctia con ngudi, nhiing gia tri dn
chtia nay lai la nhiing thanh t6 co ban dé thuc ddy mot ca nhan dat
dugc va duy tri cudc sdng day y nghia. Tuong tu vay, tic dong ctia
hoan canh tam linh va gia tri ctia niém tin doi v6i con nguoi la khong
thé coi nhe, boi vi ching ta dang c6 gang moéi ngay dé dat dugc nhiing
thi trong cudc s6ng, nhung nhiing thi nay lai khién con ngudsi ngay
cang xa cach véi nhau va xa roi chinh ban than minh.

Nghién ctiu ctia Margaret cho thdy cach ma Phap Luan Cong cung cép
mot ca hoi to 16n va sdu sac dé lam giau thém cho cudc song ca nhan,
gitp moi ca nhan kiém soat dugc stic khoe vé sinh ly, tam ly, xa hoi,
cam xuc va tam linh - két n6i than va tam ctia ho. Nghién ctiu ctia ¢
4y ctng cho thdy Phap Ludn Cong da mang lai nhiing lgi ich to l6n
cho nhiing ngudi bi bénh, ngudi dang gép nhiing vin dé vé stic khoe
tinh than, va ngudi bi bénh man tinh mot cach an toan, hgp ly, thoai
mai, va hiéu qua ma khong cin phai diing thudc.

Stic manh cta su tinh tai (khong-dong tdc hay vo vi theo cdch goi ciia
Phdp Ludn Cong), thién dinh va nhan biét tam thiic, an hoa va man
nguyén déu chua dugc hiéu biét ddy du, nghién ctiu nay da cung cép
anh quang vo gid vé nhiing tic ddng clia nhiing trang thai nay doi véi
cac ca nhan qua viéc thuc hanh Phap Luan Cong.

Cudn sach nay trinh bay bang chiing cho thiy tac dong tich cuc ctia
Phap Luin Cong dién ra mot cach tu nhién ma khong cé sy thién léch
hay dinh kién nao. Cuén sach cho phép doc gia tu danh gia va hiéu
dugc nhiing gi ma bo mén nay cé thé mang lai cho ho.

Barbara, mot ngudi tham gia cudc khao sat & Uc va nghién ctu theo
doi doc lién quan dén khao sat nay, ciing 1a nhan vat chinh cta cuén
sach, da chia sé rang Phap Luan Cong da giup c6 biét cdch 1am thé nao
dé dat dugc su ti bi va quan tdm dén ngudi khac. Tac dong tat yéu
nay ctia Phap Luin Cong la mdt muc tiéu ma ching t6i ¢6 thé truyén



cam hung va cling la mot thanh tyu dang ghi nhan vi sy don gian va
stic manh dong thoi ctia bd mon nay, da thé hién tat ca nhiing gi ma
chung ta c6 th€ dong gép cho mot thé gisi luon bién dai.

Tién si Heather Mattner
Nha tam ly hoc stic khoe, Phé gido su trg giang
Pai hoc Adelaide, Nam Uc



L6i ma dau 11

cua Tién siJ. H. Court

r I 161 bat dau quan tam t6i cudn sach nay tui khi to6i tré thanh giang
vién hudéng dan gitup phat trién phan viéc dam bao do tin cay
theo tiéu chuén khoa hoc.

La mot ngudi quan sat Phap Luan Cong chi khong phai la mdt hoc
vién, t0i da thay dugc nhiing thach thiic hién hiiu khi c6 gang danh
gida mot cach tiép can siéu ca nhin vé quan ly stic khoe, diéu ma phai
dung dén mo6 hinh tam ly thé chat/tam linh von khong pht hop véi
tiéu chudn khoa hoc thong thuong. Sau khi tham vén ky ludng, thi
két qua 1a mot nghién ctu tap trung vao hanh vi ca nhan va xuyén cd
nhan da md ra mot vai tiéu chuén do luong, sau d6 la nhiing chién
lugc r6 rang da dugc nghién ctiu vién vach ra.

Stic thuyét phuc ctia nghién ctiu & Uc nay ting lén ddng ké nho viéc
cht trong vao thiét lap mot nhom chiing 1a nhiing ngusi khong thuc
hanh Phap Luin Cong, nhd vay nhiing lgi thé r6 rang ciia nhém tu
luyén Phap Luan Cong da dugc minh chiing qua mét loat cac chi s6
stic khée. Chung ta ciing khong nén qua ngac nhién khi cé nhiéu lgi
ich to 16n da dugc bao cdo, bdi vi qua trinh thuc hanh bé mon nay c6
nhiéu diém tuong déng véi cac phuong phép tiép can siéu ca nhan
va hanh vi khéc, va dugc cling ¢6 bdi nhiing yéu t6 thuan 1gi (luyén
tap thudng xuyén, da dang cdc chién lugc, nhdn manh vao su tu quyét
va cdi thién dao dic).



Cac hoc vién khong cén tra th lao tai chinh, ma van tham gia nghién
ctiu thuong xuyén va déu ddn. Day la diéu khong thudng thiy & cac
khach hang tu van (tuy nhién diéu nay ciing dugc thdy & nhiéu nhom
ton gido nhu cdc nha su va nhiing ngudi huyén bi). Cudc khdo sat nay
dua vao nhiing ngudi kién dinh véi thuc hanh dugc khuyén nghi, va
két qua thu dugc rat an tugng. N6i dén su phat trién caa Phap Luan
Cong trong thadi gian gan day, do la mét cau chuyén vé su phat trién
nhanh chéng trong mét thai gian ngdn ma nhiéu ngudi déu biét, ngay
ca khi phai d6i mat véi su phan d6i manh mé & Trung Qudc.

Viéc x4c dinh céc gia tri co ban, ching han nhu: “sy hiéu biét, long
yéu thuong, y nghia, an hoa, hy vong, siéu viét, sy két néi, long ti bi, siic
khée va su tron ven” nhu nhiing muc tiéu cho ngudi tu luyén, nhan
manh nhiing phdm chit c6 thé giup ting cudng stic khoe con ngudi,
va nhiing gia tri nay da dugc ung ho rong rai trong tit ca cac truyén
thong tam linh. Do d¢6, bat ky ai ciing c6 thé tip Phap Luan Cong dé
c6 dugc lgi ich ma khong can phai tuan theo bat ky mdt nghi thic
ton gido nghiém ngdt nao.

Céc chuong sau sé cho thdy ro rang b6 mon nay c¢é nhiing niém tin
sau thidm bat nguodn tu Phat gido va Dao gido. Diéu nay khién Phép
Luan Coéng trd nén dé dang dugc tiép nhan véi nhiing ngusi theo cac
truyén thong ton gido phuong DBong. Viéc thuc hanh bd mon nay c6
thé tao ra sy hoa hgp gitia hanh vi, tu duy, niém tin, va méi quan hé
gitia cac ca nhan, diéu nay c6 thé lam tang thém sy tdm tdm trong
doi song hang ngay.

Su phat trién hgp ly nay ciing c6 nghia la b mon nay ciing c6 nhiing
han ché d6i v6i nhiing ngudi c6 thé thu dugc loi ich. Nhiing nguoi
nay da dugc xac dinh r6 trong bai nghién ctiu, dé la nhiing ngudi c6
nhiing trinh trang stic khoé tim than nghiém trong.

La mdt ngudi quan sat diing ti géc do truyén thong tén gido Tay
phuong, toi thy ring su khac biét dang ké vé cac khai niém da dugc



giai quyét. Nhiing ngudi thudc “tdon gido doc than” va nhiing tin do
ctia cac thuc hanh tam linh khac déu chiing thuc cac muc tiéu phd
quat ctia ca nhan va gitia cdc ca nhan dugc theo dudi trong thé tuc,
trong khi dong thai theo dudi y nghia trong méi quan hé ca nhén véi
Sang Thé Chu. Hudng ndi la mot dic diém ro rét cia Phap Luan Cong.
Cdc thuyc hanh ton gido phuong Tay lai la nhiing thuc hanh huéng
ngoai, tim cach cung ¢6 mdéi quan hé bé doc véi Chua, va cai thién
cac mdi quan hé bé ngang hay két néi véi dong loai va nhiing nguoi
quan trong khac. Nguyén ly chiia lanh lau déi vé su tha thu trong tu
van va huéng dan tam linh khong dugc dé cap truc tiép & day, nhung
6 thé dugc bao ham trong su nhan manh r6 rét ciia Phap Luan Cong
vé long vi tha va tui bi.

Tuy nhién, su khac biét nay khong phai 1a van dé quan trong mang tinh
quyét dinh. Thay vao do, chiing 1a mot 16i nhic nhd ring nhiing gia
tri ndi tai va niém tin ludn ludn ton tai ding sau sy thanh cong trong
viéc thay d6i hanh vi con ngu6i. Hau hét cac nghién ctu bing tiéng
Anh lién quan dén anh hudng tdm ly, tinh thian déu bao cdo nhiing
két qua ghi nhan dugc ti nhiing nhém ngudi theo ton gido truyén
thong Tay phuong. Tuy nhién, trong 20 ndm qua da c6 sy quan tam
vugt bac dén cac cach tiép cén siéu cd nhén, bao gdbm cac yéu t6 tu
cac thuc hanh phuong Dong.

Nghién ctiu dugc ghi chép cin than nay ding tu goc 46 mot bd mon
truyén théng dang phat trién, né da chiing minh ring viéc do ludng
béng tiéu chudn khoa hoc, mic du khong dé dat dugc, nhung van c6
thé thuc hién dugc va cé thé kham pha ra nhiing diém tao nén su
khéc biét c6 y nghia. Phan gidi thiéu cta tac gid da lam rd rang cu6n
sach nay ban dau la mdt bai nghién ctu, va diéu nay tat yéu la n6 sé
lam cho cuén sach tré nén khé doc hon khi phai giai thich cac di
liéu khoa hoc.

Cuoi cung, cudn sach nay la mot dong gop danh cho nhiing ai c6 thé
st dung né nhu mdt budc dém cho cac céng trinh nghién ctu tiép



theo. Pong thoi, nhiing trai nghiém song dugc dan xen trong ndi dung
cua cudn séch, gitp cung cdp nhiing bang chiing rd rang vé nhiing lgi
ich c6 thé dat dugc doi véi nhiing ngusi thuc hanh Phap Luan Cong.

Tién si John H. Court
Adelaide, Nam Uc

John H. Court, PhD
Adelaide, South Australia



Cu6n sach “Mon thuc hanh tinh tam Phdp Ludn Céng” la thanh
qua cua hon 13 ndm tén tuy. Cudn sach nay la mot phan caa
du an “Nhiing trai tim thang hoa” két hgp dii liéu thuc té ctia mot
nghién ctiu dang thuc hién véi viéc viét truyén. Nghién ctiu nay nham
tim hiéu nhiing tdc dong d6i véi stic khoe cia Phap Luan Cong va
dung hinh thtic k€ chuyén, thuét lai nhiing trai nghiém song dong
cta nhiing ngudi da c6 mot doi thay ddi ro rét ddy cam dong nha co
Phdp Luan Cong.

Muc dich chinh ctia cu6n sach nay la trinh bay nhiing két qua tii cudc
khdo sit & Uc, nghién cttu nhiing tac dong déi vdi stic khoé ctia Phép
Luén Cong ti chinh cdm nhan ctia nhiing nguoi dang thuc hanh mon
tu luyén thién dinh nay. Khi ban luét qua cudn sach va doéi lac ban
thdy minh nhu bi bao boc trong nhiing vian dé phtic tap, giéng nhu
nhiing ddm méy day dic ap xudng ban, thi xin hay nhé rang xét cho
cung cudn sach nay von la mét ludn vin dugc chuyén thanh sach.
Va cudn sach nay c6 kém tai liéu dugc phién giai tii mét nghién ctiu
theo doi doc (du dn Nhiing trdi tim thang hoa) nhdm kham pha loi
ich chitia bénh cua Phap Luan Cong thong qua cac trai nghiém thuc
té€ ctia cac hoc vién.

Dbiém khién cho cuén “Mon thuic hanh tinh tdm Phdp Ludn Céng” khac
biét vé6i luan van Tién si cia cudc khao sat & Uc chinh 13 su dan xen
gitia viéc trinh bay nhiing két qua ctia nghién ctiu véi mdt cau chuyén
vé hanh trinh dat dugc su khde manh ctia mdt hoc vién nho tap Phap
Luin Cong. C6 1a ngudi tra 16i s6 289 trong cudc khio sat & Uc va
ciing la ngudi ma to6i tinh ¢ gap tai san bay quéc té Tom Bradley &



Los Angeles vao nam 2009. Mdc du trong tu luyén Phap Luan Cong
khong hé c6 hinh mau, nhung khi doc cau chuyén cia mét hoc vién
khac, cling sé giup truyén cam hiing cho chung ta trong hanh trinh
cta riéng minh tim dén sy khoe manh vé thé chét, tinh than, va tim
linh. Chinh vi muc dich nay ma cuén “Mén thuc hanh tinh tdm Phdp
Ludn Coéng” da m& diu bang cau chuyén cta co 4y.

Hanbh trinh cta t6i dén véi Phap Luan Cong bat dau tii nam 1997.
Luc 4y, t6i dang dugc mot nha su Mién Dién huéng dan vé thién
Vipassanna va toi ciing da tdp Yoga dugc gan hai thap nién réi. La
mot nha tu van vé stic khoe tu nhién tuan theo 16i s6ng thuc dudng
va can bang toan dién, t6i to0 mo muon biét vé Phip Luén Cong khi
anh trai gi6i thiéu cho t6i mon nay. Toi nhén thdy Phap Luin Cong
da dem lai lgi ich toan dién gitp t6i nang cao thé chit, tinh than, va
tam linh. Quan trong hon, b6 moén nay lai bao ham tat ca nhiing gi
toi da tim kiém by lau nay.

Bén nam sau, tlc 1a ndm 2001, t6i bat ddu 1ong ghép cac bai tap va
nguyén ly ciia bd mén nay vao céng viéc tu vin clia minh. Diéu nay
dén rat ty nhién vi toi quan tam dén viéc 1ong ghép tam linh va thién
dinh vao cong viéc tu van. Toi viia méi quay lai lam cong viéc tu van
chinh théng, ddm nhan vai tro 13 nha tu vén tai hai trung tim y t€ &
hai thi trdn néng thon & Nam Uc. Céc trung tdm y t€ déu cung cip
dich vu tu vdn mién phi; cong viéc ctia toi la tu vin ho trg cho nhiing
khach hang dugc cdc bac si chi dinh qua. Vi tri nay ly tuéng cho cong
viéc 16ng ghép cua t6i. Khi nao long ghép va cé su dong y ctia khach
hang, t6i sé gidi thiéu cac bai cong phap ctia Phap Luan Cong, ngdi
thién, va/hodc nhiing khia canh vé cac nguyén ly trong qua trinh tu
van ctia minh. Diéu lam t6i chad y la phuong phéap 16ng ghép nay dic
biét hiéu qua déi véi mot vai ca kho. Sau khi cac buéi tu vén 16ng ghép
két thuc, dé dam bao ring nhiing vi khach nay dugc tiép tuc ho trg,
toi sé khuyén khich ho tham gia mét trong bon nhém luyén cong dia
phuong ma t6i da thiét 1ap & cac trung tdm cong dong tai nhiéu thi
tran nong thon.



C6 hai su viéc dang chu y 1a ngudn cam hiing d€ t6i theo dudi hanh
trinh nghién ctu vé tic dong ctia Phap Luén Cong ddi véi stic khoe.
bau tién chinh 1a quyét dinh ndp don xin quy tai trg cho hoat dong
cong dong & dia phuong. Nho su giap dé ctia cac hoc vién Phap Luan
Cong & Adelaide, t6i da nhan dugc mot khoan tai trg cong dong dé
diéu phoi mét dy an nang cao stic khoe than-tam, trong d6 ching
toi cung cap cac 16p hoc Phap Luan Cong cho cu dén ban dia tai mot
trung tdm cong dong & viing ngoai 6 thanh phé Adelaide. Dy an nay
da dugc don nhan nong nhiét. Hién nay van con mét diém luyén cong
tai trung tam cdng dong do.

Su viéc thii hai la vin dé di truyén vé mat ctia to6i da dugc diéu chinh
sau khi t6i thuc hanh Phap Luan Cong. To6i bi m¢t cin bénh vé mat
ma ca bon thé hé trong gia dinh t6i da phai chiu dung. Khi t6i dang
hoan tat chuong trinh dai hoc tai Dai hoc Toronto, Canada, thi thi
luc ca hai mat ctia toi da giam dén mdc chi con khoang 10%. Thoi
diém do, vi bac si nhan khoa ngudi Canada cua t6i da tu choi lam
phau thuat béi vi tdi van cé thé song mdt cudc sdng binh thuong va
dat dugc diém trén trung binh trong mon tiéng Anh va nghién ctiu
van kich. Ngay sau khi t6t nghiép, t6i phai phau thuat mat phai dé c6
thé tim dugc viéc lam. Sau do, t6i ciing lam phau thuét cho mat trai
va hai 14n ntia cho mat phai. Sau bén cudc phau thuat mat, thi luc cua
mot mat té dén ndi t6i khong thé doc bang con mit &y dugc niia. Hai
vi bac s nhan khoa, mot ngudi la bac si ctia me t6i con vi kia la bac
si ngudi Uc clia t6i, ngudi da thyc hién ba trong bon cudc phiu thuat
cho tdi, da bdo toi rang tinh trang mat cta toi sé dan dan x4u di néu
toi khong lam gi hét. Toi da song nhu thé véi mot thi luc kém cuing
tinh trang moi mat, va khong biét thi luc ciia minh sé thé nao - cho
dén khi t6i gap dugc Phap Luan Cong. Ké tu do, tinh trang mat ctia
toi da dugc cai thién va git 6n dinh dén gio.

Cung véi su thanh cong trong viéc 16ng ghép ctia minh, t6i bat dau
quan tdm dén viéc nghién ctiu tdc dung d6i véi stic khoe ctia Phap Luan
Cong. Nam 2003, co héi da dén véi t6i khi khoa Tam ly hoc, Cong tac



xa hoi, Chinh séch xa hoi ctia Dai hoc Nam Uc 14n déu tién mé chiong
trinh Tién si tu van. Toi da ndp don va dugc nhan. Thang 7 ndm 2003,
toi da bat dau hanh trinh nghién ctu Phap Luan Cong véi day nhiét
huyét. Tuy nhién, téi sém nhén ra rang khong nhiing rat khé dé€ tim
dugc ngudi hudng dan cho dé tai phiic tap ma t6i da chon; ma viéc
viét tong quan tai liéu cling chan ngan khéng kém. Hau nhu khong
¢6 nghién ctiu nao kham pha vé nhiing tic dong doi véi stic khde cua
Phép Luén Cdng bat ké mtic dd pho bién ctia mon nay thé nao, ciing
nhu c6 hang bao nhiéu triéu ngusi dang tap. Trong thai gian nay, toi
tinh c¢ tim thdy nghién ctu thuc dia dugc thuc hién béi mét Gido su
nguoi Canada la 6ng David Ownby. Nghién ctiu ctia 6ng da truyén
cam hting va gitp t6i c6 dugc dinh huéng cho nghién ctiu ctia minh.

bén cudi nam 2006, sau ba nam khong cé ngudi hudng dan, Tién si
John Court, Gidam d6c chuong trinh ctia khoéa Tién si tu vén, da th
té ddm nhan vai tro 1a ngudi huéng dan chinh. Tién si Court khi dy
da & do tudi 70, d6ng da giap khai dong nghién ctu cua téi. Khong
lau sau d6 thi Tién si Heather Mattner, ngudi rat quan tam dén Yoga
va thién dinh, da trd thanh ngudi huéng dan tha hai cua to6i. Sau khi
Tién si Court nghi huu nam 2008, thi Tién si Mattner da thay thé 6ng
dé trd thanh ngudi huéng dan chinh. Nho hai nhan vat dac biét nay,
vé6i tam nhin va dong luc phi thudng ctia ho ma nghién ctiu cua toi
da dugc thanh hinh va dugc hoan tat vao nam 2010.

Cudn sach “Mon thuc hanh tinh tdm Phdp Ludn Céng” mé dau bang
cau chuyén cuia Barbara Schafer, ngudi tra 16i s6 289 (R289) trong
Cuéc khao sat & Uc. Muyc tiéu ctia cuén sach nay 1a trinh bay két qua
ctia Cudc khao sat suc khoe & Uc (Lau, 2010a, 2010b), day 1a mot
nghién ctiu tién phong & tdm Tién si dugc thuc hién & bén ngoai Trung
Qudc dudi su bao trg ctia mdt Vién nghién ctu hoc thuat phuong
Tay. Nghién ctiu nay dugc dit tén 1a Cudc khao sat & Uc, nhim tim
hiéu xem liéu nhiing ngudi thuc hanh Phap Luan Cong c6 dat dugc
stic khoe tot hon nhiing ngudi khong luyén tap khong. N6 cling mo
ta ddc di€m nhéan khdu hoc ctia nhiing hoc vién Phap Luan Cong &



ngoai Trung Qudc. Danh tii “hoc vién” (practitioners) xuat hién xuyén
sudt trong cudn sach nay 1a ndi vé nhiing nguasi thuc hanh Phap Luan
Cong, chu khong phai v6i nghia thong thudng cta tii practitioners la
ndi vé ngudi hanh nghé tu van, y khoa hoac chuyén mon nao khac.

Quyén sach nay co6 3 phén; phan dau gém co6 cau chuyén ctia Barbara,
Phap Luan Cong la gi, va cudc buic hai Phap Luan Cong cua Pang Cong
San Trung Quéc (DCSTQ). Sau nhiéu suy ngam, tdi quyét dinh dua
phan buic hai thanh m¢t chuong riéng - Chuong Bon. Trén bé mat,
cudc buic hai vo nhéan tinh cia PCSTQ d6i v6i Phép Luén Cong cd vé
nhu khoéng lién quan dén muc dich chinh ctia cuén sach nay von la
tim hiéu tac dong d6i véi stic khoe ctia Phap Ludn Cong va cach 1ong
ghép mon tu luyén nay vao cong viéc tu van. Tuy nhién, toi tin la viéc
cho ngudi doc biét vé no 1a diéu quan trong. Tuong tu vay, trong qua
trinh tu vin clia minh, t6i sé n6i dén cht d€ nay mdt cach ngan gon
cho khach hang khi da dugc dong y, ddng thai chd ho dong thuin dé
thuc hién phuong phap long ghép.

Phan tht hai ctia cuén sach nay bao gébm mot phan téng quan ngan
gon vé nhiing nghién ctiu vé Phap Ludn Cong va nhiing dé tai co lién
quan, thiét ké nghién ctiu, va phan trinh bay két qua tii cudc khao sat
& Uc - cdc béo cdo vé stc khoe clia nhiing nguoi tham gia tra 10, cac
cau tra 161 viét, va két qua so sanh ho v6i nhiing nguai tra 16i khong
phai 13 hoc vién Phap Luan Cdng. Phan ba va phan cu6i cung ctia cuén
sach bao gom mot chuong thao ludn, cac kién nghi, nhiing truong
hgp cu thé ma tac gid-nha nghién ctiu-chuyén gia tu van da 16ng ghép
Phép Luan Cong trong viéc tu van cia minh, va mét trang két ludn
kem theo tai liéu ldy tii cudc nghién ciu tiép sau dang dugc thuc hién.

Hy vong rang cudn sach nay sé 1 tién dé cho nhiing nha nghién ctiu
tuong lai c6 khao khat tim hiéu thém vé tac dong doi vdi stic khoe cua
Phép Luan Cong. Déi véi cac chuyén gia stic khoe va chuyén gia tu
van da long ghép cac ky thuat thién dinh phuong Dong véi cac bién



phap phuong Tay vao cong viéc chuyén mon ctia minh, thi cuén sach
nay co thé cung cép cho quy vi mot s6 cai nhin sau rong va thua vi. Néu
ban chua biét gi vé Phap Luan Cong, va dang phéan van vé 1gi ich cua
bd mdn nay, vay thi doc cudn sach nay cé thé gitip ban phin nao sang
to v€ bo mon phi thudng nay. Cudn sach nay sé gitp ban hiéu vé Phap
Luan Cong nhu la mot mon tu luyén thé chét-tinh than va tam linh
trong ngti canh vin hoa va stic khoe. Néu ban dang d6i dién véi mot
cudc khung hoang, mot budc ngoat ctia cudc doi, da va dang phai di
gap chuyén gia tu vin, dang tim hiéu cac phuong phap “tu giup ban
than”, dang tim kiém y nghia ctia cudc doi minh, hodc c6 1é chi don
gian 13 to mo vé Phap Luan Cong, thi tdi mong rang viéc doc cudn
sach nay sé cd ich cho ban trong nhting budc dudng doi ctia minh.

Tac giad mudn nhan gtii rang tuy c6 rt nhiéu nhiing trai nghiém khoi
bénh ky diéu va dang kinh ngac (McCoy & Zhang), nhung ching ta
luén nhé rang khong dugc truy cau tim ki€ém nhiing hinh mau trong
tu luyén Phap Luan Cong. Ly do la vi tu luyén chan chinh la tuy thudc
vao ban than (H. Li, 2001d), tu minh tao ra con dudng ctia riéng minh.
Tuy nhién, nhiing trai nghiém ctia cac hoc vién va sy kién dinh ctia ho
déi v6i Phép Luan Cong 1a bt bién va cd tac dung truyén cam hing.
K&ttt nam 1999, mudi nghin hoc vién Phap Luan Cong da bi bat giam
va tra tin vi duc tin ciia minh. D3 cé nhiéu cdo budc vé viec DPCSTQ
da va dang thu hoach va ban ndi tang ctia cac hoc vién Phap Luan
Cong dé€ thu lgi (Cheung, 2016; Fernandez, Magnason, & Gnaizfa,
2012; Gutmann, 2024; Matas & Kilgour, 2006, 2007, 2009; Matas &
Trey, 2012; Reynolds, 2012). B4t chdp 23 ndm chiju btic hai tan bao tu
ché d6 DCSTQ, hang triéu hoc vién Phap Luan Cdng tai Trung Qudc
va trén toan thé gi6i van kién dinh vao tin nguéng ctia minh, buéc di
trén con dudng nham dat dugc manh khoé vé thé chét - tinh than va
tam linh nay. Khi ban dang doc cu6n sach nay, thi van dang c6 nhiing
ngudi bude vao hanh trinh tu luyén Phap Luan Cong. Vay diéu gi da
thic ddy nhiéu ngudi nhu Barbara budc vao va kién dinh tu luyén
mon nay? C6 1€ ndi dung cta cudn sach nay cd thé hé mé mot chut



anh sang, tham chi la hy vong, khi n6 cho ching ta su thiu hiéu day
y nghia dé tra 16i cho cau hoi nay.

Nhiing trich dan cua t6i trong sudt toan bo cudn sach nay chu yéu la
tt cuén Chuyén Phép Luén, cudn sach chia dung nhiing 16i giang cot
16i nhat cia bd mon nay, doi khi téi ciing trich dan tii cac cudn sach
bd sung, cac bai bdo, va bai giang ctia Su phu Ly Hong Chi, nha sang
lap va vi thay ton kinh ctia Phdp Luan Cong. Vi trudc day t6i da dung
phién ban cta nha xudt ban Fair Winds 2001 (H.Li, 2001d) nén t6i
sé tiép tuc nhic dén an phdm dic biét nay. Trit mot vai tlii ngd, phién
ban nay hau nhu khong khéc gi véi cac phién ban phd bién hon dugc
nha xudt ban Universe Publishing phat hanh (H.Li, 2000). Quy vi c6
thé mua sach vé cac bai giang cua Phap Luan Cong tii Nha sach Thién
Thé, nha sach chinh thtic ctia Phap Luén Dai Phap tai Manhattan,
New York, hodc mua online tai trang web www.tiantibooks.org, hodc

trén trang Amazon.com, va tai cdc nha sach I6n trén toan thé gigi.
Tuy nhién, tit ca cac sach, video, va nhiing bai viét khac déu c6 san dé
tai vé mién phi tli trang web chinh thtic cia Phap Luan Cong: www.
falundafa.org. Do ddc di€ém thay ddi ctia internet, nén c6 nhiing dudng
dan trong cuén “Mén Thuc Hanh Tinh Tam Phdp Ludn Céng” (The
mindful practice of Falun Gong) c6 thé khong con hoat dong hoac da
thay ddi sau khi sach dugc phat hanh.

Ddc gia than mén, néu quy vi doc cudn sach nay ti ddu dén cudi theo
dtng trinh ty ctia n6, quy vi sé ¢6 thé thay c6 nhiing diém lap lai.
Xin luu y rang cac chuong trong sach dugc thiét ké danh cho cac doc
gid khong-theo-trinh-ty, von la nhiing ngudi thich ddm minh trong
tting chuong. Cang xin nhé rang cuén “Mon thuc hanh tinh tdm Phdp
Ludn Coéng” (The mindful practice of Falun Gong) von 1a mdt nd luc
chuyén thé moét luan én thanh sach. C6 mét s6 lugng l6n cac tai liéu
tham khao liét ké trong sach, tuy chung c6 thé lam phan tam va c6 1é
la chen ngang vao viéc doc sach cuia quy vi, nhung ching & dé ciing
c6 tac dung truyén cam hing cho cac nha nghién ctiu trong tuong lai.
Toi khong c6 chu y phan tich cac 16i giang ctia Phap Luan Coéng, do



vay néu c6 nhiing phan giai thich mét s6 khai niém, thi d6 chi don
thuan la d€ lam r6 y nghia nao d6 ctia nhiing tham khao dén nhiing
16 giang cia bo mon nay. Néu c6 bat ky su sai sot nao, thi d6 khong
phai 14 16i ¢6 y. Xin quy vi nhé riang nhiing gi thao luén trong cudén
sach nay chi la 6 mtic d6 kinh nghiém va hiéu biét ctia ban théan tac
gid-nha nghién ctiu. Mot cach tu nhién, la mot chuyén gia tu vin 1ong
ghép Phap Ludn Cong vao cong viéc cia minh, tdc gia ao udc dugc
chia sé kinh nghiém ban than va dua ra nhiing kién nghi cho nhiing
ai quan tdm dén viéc thuc hanh tu van 16ng ghép. Quy vi sé tim thdy
phan nay ¢ Chuong 13.

L&i cudi cling, hay xem cu6n sach nay nhu mét su khdm pha khiém
ton vé tac dong doi vai stic khoe ctia Phap Luan Cong va la mot bude
dém cho nhiing gi xa hon. Chi khi chinh ban doc cuén Chuyén Phap
Luan, cudn sach trinh bay nhiing 16i giang c6t 16i va hoan chinh
nhdt ctia Phap Luén Cong, thi ban méi dat dugc va trai nghiém dugc
nhiing kién thiic uyén tham va hi€u biét sau rong hon. Vi vay t6i moi
ban hay budc vao hanh trinh nay - buéc di trén con duong cua riéng
minh va khai phd mot cach nhin khéc vé€ moi diéu dé€ dat dén nhiing
hiéu biét sau rong mai.

Margaret Trey
Tién si Tu van
Pai hoc Nam Uc
Adelaide, Nam Uc



CHUONG 1

Nga ré

Chuing ta phdi nham madt lai thi mdi ddnh thiic dugc mot cdch nhin mdi ...
D6 la sy thiic tinh, né von la thién bdm ciia tdt cd chiing ta,
tuy nhién chi c6 it ngudi dung dén no. - Plotinus

Los Angeles, 2009

6 1a budi sang sém ngay mung 3 thang 6. Chuyén bay hang

Qantas ctia toi da dap xudng san bay qudc té€ Tom Bradley &
Los Angeles, sau khi bi hoan chuyén trong thai gian dai tai san bay
Tullamarine & Melbourne. Toi diing xép hang ché nhap canh cing
v6i hang trdm hanh khach cting chuyén bay, va ca nhiing hanh
khach ctia chuyén bay khac ctia hang Qantas. Toi liéc voi nhin dong
h6é mot lan niia — chi con it phat la dén gio [én chuyén bay ndi ti€p
dén New York. Toi di qua khu vuc nhap canh, lach t6i chuyén hanh
ly, chup ldy hanh ly cia minh, r6i chay qua khu vuc hai quan, viia
kip t6i khu kiém tra an ninh d€ tha hanh ly ctia minh di New York,
cung véi nhiéu hanh khéch khéc ctia hai chuyén bay tit Uc. Qua
tré: loa thong bdo vong 1én. Chuyén bay hiang Qantas ctia ching
t0i da cdt canh, thang tién dén New York, bo lai rdt nhiéu ngudi va
toi — toi toat mo hoi va thdy hoang mang, tai san bay Tom Bradley.



Cudc gap gb dau tién cua tdi v4i Barbara Schafer dugc sap dat mot
cach hoan hdo. Chung t6i gdp nhau khi ca hai dang 6 quay vé ctia san
bay, chung tdi dang c6 kiém chd dé€ bay dén New York. Dinh ménh
va kho khan da dua chung téi lai véi nhau. Sang hém &y ching toi da
bay tti Melbourne trén hai chuyén Qantas khac nhau. Do thoi gian
hoan chuyén kéo dai tai san bay Tullamarine Melbourne ma chuyén
bay ctia ching t6i da dap xudng tré hon thuong 1é va gan nhu 1a lién
nhau. Ching t6i lot thom gitia bién hanh khach dang ttic gién, yéu
cau dugc biét khi nao ho mdi 1én dugc chuyén bay noi. Quay vé trg
thanh nguoi ctiu ho tlc thoi cua ching toi. Téi bam tru vao quay vé
ct nhu thé1a né sé dua t6i dén New York nhanh hon véy. Moi nguoi
x0 ddy nhau trong mét quang canh hén loan, ai ciing mé miéng noi.
Xuyén qua hang loat canh tay dang véi t6i, toi ngudc nhin va thay
ngudi nhan vién mat dat dang don doc phia sau quiy. C6 4y dang c6
gang giti binh tinh khi dang d6i dién v6i mot loat cac yéu cau 6n ao
tt cac hanh khach bi bo lai. Trude khi kip dé y thi toi da dang vai ké
vai v6i mdt ngudi phu nii téc vang cat ngan néi mot giong ro rang véi
mot chdt giong quen thudc: “Xin hdi, chuyén bay ké tiép la lic nao?
Toi phai dén New York” “Toi cling vay, toi ciing dén New York day,”
Toi thay tiéng ctia minh vang dén ngudi phu nit dang bai réi kia, co
h&u nhu khong thé dap ting dugc hang ta yéu cau dén cung mot luc.

Barbara va t6i da khai dau cudc tro chuyén nhu thé trong luc bam chit
vao nguoi ctiu ho kia, va chd dén lugt minh. Dung vay, c6 dy dang trén
dudng dén cuing mdt hoi thdo nhu tdi. Co ay bay tii Melbourne con
toi thi tii Adelaide, trén hai chuyén Qantas khac nhau. Ngud6i nhan
vién mat dat khong quan tdm dén viéc ching t6i bay khac chuyén, cd
dy noi chung toi c6 thé bay cing nhau dén New York. Nhung hom dy
lai khong con ghé tréng nao trén chuyén bay dén New York, trii phi
chung tdi chip nhéan bay dén JFK vao ntia dém va trén hai chuyén
khac nhau. T6i ngdn ngo, trong tim phén van gitia viéc di mot minh
hay di v6i ngudi ban dong hanh méi nay. “Co c6 dong y bay chuyén
nay khong?” Giong ndi I6n dé da lam t6i chu tam lai. “C6 con lua
chon nao khac khong? Ching téi muén di cling nhau,” mot nguoi



trong chung to6i tra 16i. “Dugc thoi, ching téi cé thé dat cho cac co
bay cung chuyén vao ngay mai”. Nhu hai chiéc dtia ctia mot doi, ca
hai chung tdi cung chip nhan ngay 16i dé nghi nay trudc khi c6 nhan
vién dai y. Toi kién nhan cho dgi ngudi phu nii phia sau quiy lam
tht tuc va dat lai lich bay cho chung tdi sang ngay hom sau. Toéi hau
nhu khong ¢ chuén bi gi cho nhiing gi sé dién ra vao dém héom do.

bém hom do, t6i va Barbara & chung moét khach san. Chung toi
quyét dinh gip nhau va cling an t6i tai khu vyc an udng cua khach
san. Trong sudt biia dn, cd dy phat hién ra t6i la nha nghién ctiu ctaa
mot cudc khao sat & Uc vé téc dong ctia Phap Luan Cong ddi véi stic
khée — mot mon tu luyén tin ngudng thién dinh Trung Hoa. Cudc
khao sat truc tuyén cé téng cdng 590 ngudi tham gia tra 16, dugc
thuc hién duéi sy bdo trg ctia Pai hoc Nam Uc nhu mot hoc phan dé
hoan thanh bang Tién si tu vin, Khoa tdm ly hoc (Lau, 2010a, 2010b).
Barbara cudi vui vé va ndi rdng c6 da hoan tit bang khéo sat. Toi git
dau nhe nhang cudi dap lai d€ cam on cd da dong gop cho cudc khao
sat. Chung t6i chi ndi chuyén xa giao trong khi an t6i cho dén khi t6i
héi Barbara cau héi “than ky” ctia nha nghién ctu: “Vay, lam sao ma
c6 lai tu luyén Phap Luan Cong?” Co bat dau ké vé tinh trang bénh
tat ciia minh. N6 da goi lai tri nhé cua tdi vé cau tra 1o viét ctia nguoi
phan héi thii 289 (R289) trong cudc khao sat & Uc.

R289 1a mot hoc vién Phap Luan Cong da bao cdo viéc hoi phuc hoan
toan khoi nhiéu bénh néng va phtic tap. C6 da néu trong phan hoi viét
ctia minh rang c6 da bi hon mé trong 8 ngay, bi da chan thuong - v&
s0, 10 dich ndo tay, gay nhiéu chd & xuong go md, mii, xuong ham,
2 ¢0 tay, d4u goi phai, va con nhiéu van dé stic khde khac nita. Toi da
lu6n thic méc vé tridng hop s6 R289 nay. Vi cudc khao sat & Uc dung
mot bang cau hoi nic danh, truc tuyén, nén khong thé xac dinh dugc
danh tinh cta truong hgp s6 R289 nay. Do vay, viéc t6i dang d6i dién
v6i R289 tuoi cudi va rang r& qua 1a diéu siéu thuong. Toi ngac nhién
trong vai gidy dau tién. Trong s6 mdy tram hanh khach bi 1& chuyén
bay ngay hom do, v6i nhiing hanh trinh bay khac nhau, R289 va téi



cu6i cling lai sat vai nhau tai quay vé & san bay. Y nghi dau tién caa
toi 1a “Co dy khong thé nao chiu dung va s6ng ndi véi nhiéu chin
thuong nhu th&. Toi nhin c6 chdm chdm, tim xem nhiing di chiing
cta su viéc khong may ma c6 da trai qua. Con Barbara thi cudi rang
rd vGi toi, c6 nhu mot biic tranh ctia s manh khoe thanh than va
mot noi tdm yén binh. Toi khong kiém ché dugc nén hoi dua Barbara
rang c6 c6 phai la chi em sinh doi ctia R289 khong. Ban than toi da
dugc loi ich tit Phap Luan Cong va tdi ciing da nghe v6 s6 nhiing bao
cao vé cac truong hop hoi phuc than ky tii cac tinh trang bénh ly suy
nhugc khic nhau, nén trong tim tdi biét ring moi viéc déu cé thé.

Tam t6i ddy dong. Ban nang cia mot nha nghién cdu trdi day. Toi
quén luén mén mi Y hdo hang trén dia. Qué to mo, toi hoi Barbara
rang liéu c6 c6 thé chia sé cau chuyén cua cd voi t6i khong. Trong
khi viia xoay cudn nhiing sgi mi, toi dong thoi hoi Barbara mot loat
cau hdi, c6 da kién nhan tra 16i trong tam thai vui vé va hoai niém
khi ké lai cdu chuyén ctia minh. “Sao c6 lai bi thuong nhiéu nhu vay?
Sao ¢0 lai gdp dugc Phap Luan Cong hodc Phap Luan Cong da gitup
c6 khde manh nhu thé nao?” Trong khi ndi chuyén, trong d4u toi lai
xudt hién nhiéu cau hoi hon. Ching t6i ngdi d6, nhdm nhap khong
biét bao nhiéu tach tra chanh néng vao buéi sang sém, trong gan 6
tiéng dong ho 6 quan cafe ctia khach san. Tiéng noi chuyén, tiéng
lach cach cua mudng dia, tiéng ly tach cham nhau nghe xa dan khi
toi tap trung vao co 4y, cham chi vao tting 16i ma c6 ké. Cau chuyén
ctia cd lam cho t6i say sua va thay d6i cai nhin dudi con mat ctia nha
nghién ctiu tac dong cua Phap Luan Cong d6i véi stic khoe. May man
la quan md ctia 24 gio.

Barbara ltic d6 50 tudi, dang dam minh trong niém vui ctia cong viéc
nghé thuat thi mot tai nan da lam thay d6i hoan toan cudc dai co. Sinh
ravalénlén 6 Ba Lan, c6 da hoc chuyén nganh nghé thuat 7 nam tai
dé va cu6i cung c6 da roi bo qué huong cong san d€ dén dinh cu &
Uc. D6 1a vao hon 3 thap nién trude. Ngudi nghé si Uc g6c Ba Lan
lam cong viéc ciia moét nha bao ton nghé thudat hon 2 thap nién roi.



Ciing giéng nhu nhiéu gia dinh ngudi Uc 1a dan nhap cu, cong viéc
chuyén mon cua Barbara - viia day hung thu lai day thach thuc - la
su két hop cta tinh yéu va su c6ng hién miét mai. Pam mé ctia cod
la phuc ché va bao tén céc toa nha lich st. C6 thuong lam viéc mot
minh hang gié dong hé don doc trén gian gido lo lting trén khong,
lam viéc trén tling chi tiét ti mi, d€ phuc ché nhiing tranh tuong va
nhiing btic vé trén trin va tudng cua nhiing toa nha ct c6 xua. Mot
vai du an dang nhé nhat ctia c6 bao gom viéc phuc ché toa nha ANZ
cti (Tap doan ngan hang Uc New Zealand), hodc 1a tda nha ngan hang
Anh, Scét-len, va Uc ctia thé ky 19 ngay khu phé nhon nhip Collins
& Melbourne, Thu vién toa nha quoc hoi Melbourne, va toa thi chinh
Bendigo 120 nam tudi ma c6 bat dau phuc ché 2 ndm trudc khi bi
nga. V6i kinh nghiém va ky thudt vé nghé thuat cia minh, Barbara
da hoi sinh nhiing toa nha lich st nay tré lai nhu thoi huy hoang
trudc kia ctia chung.

Gan 2 thap nién trudc, vao ngay 11 thang 11 nam 2003, Barbara dang
mot minh lam viéc trong mét Nha thd Orthodox ctia Macedonia,
phuc ché mot buic tranh trén mdt tran nha cao. Co6 vtia quay lai lam
viéc sau khi nghi dn trua mot chut va quyét dinh leo 1én chiéc ghé
dugc dat trén gian gido. Co nghi: “O, chi mot phut théi ma” nén co
da khong siét chit cac thanh chan an toan. Khi ¢6 vuon tay thém mot
inch (2.54 cm) niia thi bi mét thing bang va nga lao dau xudng dat tu
dd cao 23 feet (7 mét). “Tdi vuon tay ra dé can ct ngd”. Barbara ndi,
“diéu cudi cung toi nghe théy la tiéng nit vé khi dau toi dap xudng
nén bé tong”. Sau do la khong biét gi nita. Co khong biét chinh xac
minh d3 ndm bét tinh trén san nha lanh 1éo ctia nha thd, ngay truée
buc tranh ciia Me Mary trong bao lau. Co ndi thém “Téi han la da
ndm do6 vai tiéng dong hd” badi vi c6 chi viia mdéi quay lai lam viéc
lac 1gio chiéu. Khoang hon 5 gio thi c6 thdy toan bo doi ngii y khoa
dang vay quanh cép ctiu cho c6 tai bénh vién.

Barbara ndi c6 da tinh day trén mot viing mau. C6 nhan ra 1a minh
can phai goi cdp ctiu ngay lap tiic, ma dién thoai gdn nhét thi § trong



van phong ctia nha thd. Biang cich nao do, c6 da gugng day dugc va
budc di loang choang trong khoang 22 yard (20 mét) d€ tu goi xe cip
ctiu. Khi dugc hoi lam thé nao ma c6 guong day dugc, co lac dau va
noéi “Téi ciing khong biét. Toi chi biét la minh phai goi cip cuu”. Co
ndi tiép “Dau gbi phai cta toi bi gap ra sau, ra trudc, va du cac hudng.
Toi chi c6 thé budc di that chdm, tling budc mot” Toi st sang hai:
“Co khong thay dau chuat nao sao?” Barbara lac ddu va ndi thém “Toi
ciing khong théy sg. Tam t6i binh ldng, giong nhu mot ngudi song sot
sau trai nghiém can tu. Toi chi tap trung vao mot viée, d6 la di téi van
phong goi cdp ctiu” Khi vao dugc van phong, Barbara néi c6 da gat
roi cai 6ng nghe dién thoai khoi gia dg, va thao tdc bing mdt ngon
tay dang bi cting dé€ goi xe ctiu thuong. “Khong dé chit nao.” Co néi
“Toi c6 thé cam nhén dugc c6 gi d6 dang di chuyén trong dau toi”
“Sau d6 t6i m&i biét rang xuong so ciia minh da bi niit nhiéu chd. Mai
va xoang bi v6. Xuong ham trén bi gay hoan toan & 3 ch6. Hai ban
tay bi v& vun va xuong 1oi ra ngoai” Trong khi c6 dang ké vé nhiing
chin thuong ctia minh, thi tdm t6i van dang suy nghi lam sao ma c6
dy c6 thé diing 1én va di xa dugc nhu thé dé€ goi cdp ctiu dugc nhi.

Tam téi mién man, quay cudng véi dot séng nhiing cau hoi va suy
nghi, cti nhu thé 1a né dang bi nhiing con s6ng than thu nhé danh
vay. Toi c6 gang ly giai va sap x€p cac thong tin lai v6i nhau. Toi ty
n6i v6i minh “Moi viéc déu c6 thé xay ra”. “Chang phéi ching ta da
nghe ndi vé stic manh cta tinh than va khai niém tinh than khong
ché vat chat hay sao? Hay nhu cau chuyén vé mot ngudi me quan tri,
ngay khi chiing kién canh con minh bi xe can, d4 lao qua va thuc
hién hanh dong siéu thuong do la nang ca chiéc xe 1én dé€ kéo con
ctia minh ra” Gigng ctia Barbara da kéo tam tdi trd lai véi cai quan
ca phé budn ngu nay. Dén gic thi tiéng noéi chuyén xi xao tron lan véi
tiéng an udng da voi bét. Toi c6 thé nghe thay Barbara ndi c6 biét co
phai tim nguoi gitp. Khong noi nén 16i, téi nhin vao d6i mat xanh
nudc bién cta c6. Nhiing gi toi thiy trudc mat da lam tan bién hét
moi nghi ngd trong tdi. Téi nghe ¢6 néi moét cach manh mé rang st
ménh ctia c6 la phai s6ng d€ dén véi nga ré nay - budc trén con duong



tu luyén Phap Luan Cong. Khi xe cdp ctiu dén, c6 thdm chi con ¢6
tu minh di dén cho xe cdp ctiu - lam cac nhéan vién y t€ da cam thay
s8¢, va ho da c6 thuyét phuc c6 ndm xudng cdng. “Ho hdi t6i c6 can
thudc giam dau khong va t6i néi ‘khong, nhung ho van chich cho
to61 mot muai, lam téi bat tinh ludn.” Barbara cudi to va noi chic nhin
c6 luc d6 toi ta lam. “Cac bac si & bénh vién hoang gia Melbourne da
tt ch6i mong muoén ctia ¢d la dugc nhin minh trong guong mét lan
trude khi phau thuat”

Say sua trong cau chuyén ctia minh, ching t6i khong ai d€ y chung
quanh, tiéng lach cach cta ly tach lai 14n ntia dua ching to6i trg vé
thuc tai & quan ca phé. Quan gan nhu trong khong, chi c6 mét cau
bdi ban 1€ loi néi véi ching toi la chiing t6i mudn ngoi bao lau cling
dugc. Nhung da hon ntia dém roi va sing mai chung t6i con phai lén
chuyén bay di New York niia. Tuy vdy phan nao d6 trong téi van mong
ngong dugc nghe hét cdu chuyén ctia c6 - sy hoi phuc hoan toan va
trai nghiém khoi bénh nho Phéap Luan Cong - diéu ma Barbara da
rat an can dong y ké tiép. Toi da tién hanh nhiéu lan phong van vé
Phép Luan Cong roéi va lan nay — khong hé dugc dinh trudc ma la
xudt hién mot cach tu nhién - lai rat khac. Barbara n6i “Phap Luan
Cong xac thuc la da 1ay di hét moi thi lam t6i dau dén hay kho chiu
- tat ca nhiing dau dén sau mo cung cac bién chiing - va gitp toi hoi
phuc hoan toan. Trong su6t budi phong van, Barbara khong hé to ra
c6 chut gi nghi ngai. C6 kién dinh v6i niém tin va sy tdn tdm d6i véi
bo mon da hoan toan thay déi cudc doi co6 va trao cho c6 su khoe
manh toan dién vé thé chat, tinh than va tam linh.

Phia sau, cau boi ban dang loanh quanh, c6 gang d€ ching t6i khong
cam thay su c6 mat ctia anh ay. Mot lan niia, phan xa ctia nha nghién
ctu lai xudt hién, hét ciu hoi nay dén cau khéc lai ao ra. “Co thuc su
bat dau tu luyén tii khi nao? C6 doc sach trudc hay luyén dong tac
trudc?” Barbara da khién t6i im ling bang nhiing ciu tra 15i tiép tuc
khién t6i ngac nhién. C6 tra 16i véi kiéu hai hudc ctia ngudi Uc goc
Ba Lan “T6i bat dau luyén cong khoang 7 tuin sau phau thuat, luc dé
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toi nhu mot xac udp di dong vi bang quén khip ngusi”. Téoi mim cudi,
tudng tugng ra canh Barbara bi quan ddy bang gac ¢ ddu, mit, canh
tay, ban tay, ngon tay, va dau goi. Toi hoi “Sau do thi sao?”. “Hét stic
ngac nhién, t6i thiy minh khoe. That khong thé tin dugc” Doi mat
ctia ¢6 m& to nhu thé 1a ¢6 4y van con dang khong tin vao diéu nay.
V6i d6i mit vui tuoi, hai tay gio 1én ra hiéu, ¢ tiép tuc nhin manh:
“Troi oi, t6i mudn biét nhiéu hon vé Phap Luan Coéng” Cac bai tap
cong lam gidm con dau dai ding cta c6 va thuc ddy co tiép tuc tap du
rang c6 cam thiy ngudi cling va gugng gao. Luc do, c6 khong hé biét
cam giac dé chiu nay sé kéo dai bao lau. Du véy, c6 da khong quan
tam; no co tac dung va lam gidm con dau ctia 6. Thay vi phai giam
dau béng thudc, c6 da chdm chi luyén tap theo kha nang ctia minh,
madc ké mdy cai bang cudn can tré va kha nang van dong bi han ché.

Giong nhu ciy co nghé si ctia c6 da giup khoi phuc lai vé huy hoang
ctia nhiing btic hoi hoa ¢ xua trong may toa nha lich st kia, stic
khoe ctia Barbara da dugc khoi phuc nhd mét “quyén sach ky diéu”

{Anh chup biDavid EEM@EWO_F

Barbara Schafer da hoan thanh viéc phuc ché toan dién Phong hdi déng va céc bic
tranh tuwong bén trong Toa thi chinh Bendigo trong khodng thoi gian 4 nam. C6 chiu
trach nhiém cho viéc phu I&p vang rong phtrc tap trong sanh chinh clia toa nha dugc
cdng nhan 1a di san 120 tudi nay. Bendio, bang Victoria, Uc. Thang 9 ndm 2010.
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(Xia, 2014), cudn sach da giap c6 hoi phuc hoan toan, soi sang cho
c6 thay y nghia chan thuc ctia cudc song, ddt c6 trén mot con dudng
mdi. Barbara khéng dinh ring trdi nghiém vi dai va than ky nhét véi
Phép Luan Cong 1a khi c6 bat dau doc quyén sach chinh ctia b mén
nay, d6 la cuén Chuyén Phdp Ludn. “Hai tudn sau khi luyén cac bai
cong phap, ban tdi bao toi phai doc sach di!” Luc dau, c6 con do du.

Anh chup bdi David Field/Tap chi Bendigo

Nguoi nghé s§ kiém chuyén gia bao t6n da hoan toan hdi phuc tir cli ngéa & doé cao 7
mét va quay lai gian giao — lam cdng viéc co yéu thich — sau 4 thang tu luyén Phap Luan
Cong. Co6 da danh 2 ndm dé phuc ché can phong thir hai trong Toa thi chinh Bendigo
tré lai véi vé huy hoang vén ¢é clia né. Bendigo, bang Victoria, Uc. Thang 9 nam 2010.



Barbara cudi to va ndi “Tai nan dé da anh hudng nang dén tam nhin
ctia toi va toi khong thé hiéu tai sao doc sach lai quan trong dén vay”
Vi cac bai tap da lam giam nhting con dau cta c6, c6 nghi minh sé
nghe theo 161 d€ nghi ctia ban. Ngay dau tién, viéc doc sach rat kho
khan vi mat c6 khong thé tap trung do tai nan dé va c6 khong thé
nhin rd. Du vy, ¢d van kién tri, nhu céi cach ma c6 da ding day va
budc tling budc nho dén van phong ctia nha tho dé tu goi xe cdp ctiu
vao ngay bi tai nan vay.

Ngay tha hai doc Chuyén Phdp Ludn, Barbara d€ y thdy thi luc cua
minh da duogc cai thién; c¢6 cé thé doc nhanh hon mét chut. Co doc
xong bai gidng thi nhét va doc tiép bai gidng thi hai, c6 thiy noi
dung hay dén ndi khong thé budng sach xudéng. Dén cudi ngay thi
ba thi mot diéu ky la da xuit hién. Barbara cam théy c6 c6 thém nang
lugng, gidng nhu mot dong dién manh chay tii ngén tay lén dén canh
tay ctia c6. Co reo 1én “N6 xda tan moi thi - nao la con dau, nhiing
van dé hau phau, ro dich nao tuy, ngay ca chiing u tai, nhiing tiéng
on ky la xudt hién khong dtt trong d4u t6i, né kéu nhu tiéng may
moc hang nang trong nha may in vy, tit ca déu bién mét khong trg
lai” C6 ngting ndi, chung t6i nhin nhau khong néi nén 16i. Roi c6
tiép tuc “Luc do, toi biét c6 gi d6 mau nhiém, khdng thé ly giai dugc
dang dién ra” Khi c6 tiép tuc doc sach, Barbara néi c6 da tim ra cau
tra 161 cho viéc khéi bénh ctia minh.

Bon thang sau tai nan, Barbara noi c6 da quay trd lai gian gido dé€ tiép
tuc lam cong viéc minh yéu thich. Toéi hoi c6 cdu hoi ma toi dinh haoi
nay gig, va co tra da 16i moét cach tu tin “Khong, t6i khong sg quay
lai d6 va toi cting khong hé sg do cao”. Cung luc do, co tham gia mot
cudc dua xe mo-t6 v6i chong minh va vui vé noéi thém “Toéi chi can
mot cai ma bao hiém to hon théi” C6 da hdi phuc hoan toan. Co
da tiép tuc giai doan hai ctia du an day thach thic 1a phuc ché mot
can phong khac trong Toa thi chinh Bendigo. Trudc khi bi nga, co
da mat 2 nam d€ phuc ché mot can phong khac trong toa nha lich
st nay. Cong viéc phuc ché doi hoi rat nhiéu thai gian va budn té.



N6 khong phai “viéc danh cho ngudi yéu tim” Barbara néi (Turnbull,
2010, trang 100). C6 phai cin than ti mi tach ra tiing 16p pht ctia son
ct, tiing 16p tling 16p mot d€16 ra mau sac va mau hinh nguyén ban.
Co6 da mat hai nam dé€ hoan thanh céng viéc phuc ché phic tap nay
va phan 16n thoi gian ctia ¢6 1a & trén gian gido lo 1ting 6 trén khong.
Thudng thi c6 phai diing thing d€ phuc ché cic géc canh va nhiing
0 trang tri day hoa my trén tran ctia toa nha.

Thanh Pho New York, thang 5 nam 2013

Sau cudc gap & Los Angeles, Barbara van giii lién lac véi t6i va ngay
khi t6i hoan tit va ndp xong ludn an tién si, c6 da dong y tham gia
lam trudng hgp nghién ctiu cho mét nghién ctiu theo déi doc danh
gia tdc dong ctia Phdp Luan Cong déi véi stic khde thong qua trai
nghiém cua cac hoc vién. Chung tdi da trao d6i véi nhau mdi 6 hoac
8 tudn, hoac thuong xuyén hon néu can. Hinh thic trao d6i cé thé
14 qua email, no6i chuyén bing goi video, va gip truc tiép khi nao c6
thé, vi nhu cudc gap vao thang 5 nam 2013 dugc dién ra bén nam
sau cudc gdp dau tién ctia chung t6i, khi d6 Barbara dén New York
theo lich trinh hang ndm cua co.

Mudi ndm da troi qua ké tii khi c6 hoi phuc hoan toan khoéi nhiing di
chiing dé lai do ct nga tii dd cao 23 feet (7 mét). Ng6i do trén chiéc
gh€ dai 6 Cong vién Dag Hammarskjold Plaza trén dudng 47 gan toa
nha Lién Hiép Qudc, Barbara biing sang tran déy sinh luc. C6 da bay
ti Melbourne dén New York rit khuya vao dém hém trudc, nhung
trong co van tuoi tinh nhu mot déa hoa ctc trong chiéc do thun vang
ctia Phap Luan Cong. “Co6 c6 bi chiing léch mui gio khong?” “Khong,
khong mot chut nao” co lac d4u, va mim cudi néi “Toi ddy sém dé
luyén cong trudc khi dén day” b6 la mot ngay xuan niang dep. Co &
cong vién cung véi hang tram hoc vién Phap Luan Cong khac dén tu
khap noi trén thé gidi, d€ tham dy budi mit-tinh ndng cao nhan thtic
vé cudc buic hai cia DPCSTQ d6i véi cac hoc vién Phap Luan Cong tai



Barbara va cac hoc vién & Melbourne, Uc cdm bidu ngtr trong cudc didu hanh nhan
ngay Phap Luan Dai Phap Thé Gigi. Manhattan, New York, M§. Thang 5 nam 2013.

SARGIERUD bai Oliyerelrey /

Barbara va céac hoc vién Uc, Simon Vereshaka va Dean Flynn, trong Itc chd cudc diéu
hanh Phap Luan Pai Phap bt dau. Manhattan, New York, My. Thang 5 ndm 2013.

—— — AnHChUp o610

Barbara di phia truéc dan nhac Thién Quéc trong cudc diéu hanh nhan ngay Quéc
Khanh Uc, tay cdm biéu ngr ctia Higp hdi Phap Luan Dai Phap. Melbourne, Uc. Ngay
26 thang 1 nam 2016.



Trung Qudc. Dau vét duy nhét con sét lai cta ct nga tlt 7 mét 1a mot
vét seo ma ctia dudng niit so van con c6 thé nhin théy trén tran co.

Trong su6t budi phong vén truc tiép nay, Barbara da nhic di nhac lai
rang cd c6 dugc stic khoe nhu véy la nhé Phap Luan Cong. Co hoi
tudng lai viéc cac chuyén gia y t€ ban dau da khong cho c6 chat hy
vong nao vé viéc hoi phuc hoan toan. Barbara néi “Ho da ghép tét ca
nhiing phan bi v& vao nhau, nhung dich nao tay van cd bi ri ra r6i nho
xudng mii, va chay vao sau hong ctia t6i sau 14n phau thuét dau tién.
Toi c6 thé ném dugc vi ctia nd trong miéng” Co lai phai nhép vién
dé mo tiép. Tuy nhién bac si chi lam ngung dugc viéc dich ndo tuy
nho xuéng mii, va c6 van c6 thé ném thdy dich nao tay chay xudng
c6 hong. Thém vao do, c6 ludn trong tinh trang dau dén khung khiép
va trién mién, ban dém ct vai tiéng c0 lai phai danh thic chong day
dé gitip c6 boi kem cortisone 1én lung, canh tay, va ban tay. N6 chi d&
dau dugc mot thai gian ngan, réi con dau lai trd lai véi miic d6 nang
hon. C6 ndi, cai tiéng 6n nhu may hang nang chay trong dau cta c6
ciing khong chiu ngting nghi. Cudc song ctia c6 tré nén khon kho va
tuyét vong. Nhung, c6 biét tim su giap do & dau day?

Céc bac si da noi rang c6 sé khong bao gi¢ hoi phuc duge hoan toan.
Co ké “Ho da dua cho t6i danh séch dai 4 trang gidy liét ké cac vian dé
vé stic khoe co thé xuit hién” Diéu kho khin nhit chinh la viéc mat
tri nhé. “Coé mot 1an, toi t6i gap bac si clia minh va sau khi roi khoi
van phong ctia 0ng 4y, tdi khong thé nhé dugc la minh da lai xe dén
hay 1a di bang phuong tién cong cong. Toi cing khong nhé néi s6
dién thoai cia minh. T6i khong thé tim thdy chia khoéa xe. Sau khi di
lang thang ntia tiéng dong ho thi t6i tim thiy xe hoi ciia minh. Chia
khoa van cam trong xe va chiéc xe van dang n6 may. Chiéc xe gan
nhu da hét xdng” Sau d6 c6 con bi nhiéu lan xuét hién tinh trang mét
tri nhé tuong ty. “Béc si cua toi ndi rang toi khong dugc ra khoi nha
ma khong dem theo quyén v& va ghi moi thii vao d6 - dia chi nha,
s6 dién thoai, noi toi sé dén, to6i sé lam gi, va khi nao thi quay vé. Co
4y (ngudi bac sy) noi tinh trang cta toi sé ngay cang nang hon. b6



la diéu ddng sg nhat, bgi vi toi nhén ra rang ndé ndm ngoai tdm kiém
A+

soat ctia toi.

Déi dién v6i con dau lién tuc, vién canh mat tri nhg, va danh sach
dai bén trang nhiing bién chiing c6 thé xuét hién, Barbara n6 rang
c6 chdng con gi d€ mit ntta. “Toi nghi tdi sé thit Phap Luan Cong
xem sao’. Co thay rit ngac nhién vi n6 da c6 hiéu qua tiic thi. Co
ndi “Toi da khong nghi rdng tinh hinh sé t6t dén vy cho dén khi t6i
tht bd mon nay”. Khi chuing tdi ngdi cung nhau an trua trong mot
cong vién nho gan toa nha Dag Hammarskjold Plaza 10 nam sau tai
nan cua cd va sau khi c6 hoi phuc, Barbara néi ¢6 vinh vién biét on
vé viéc dugc hoi phuc hoan toan va cé dugc su khoé manh truong
ky nhu hién nay. C6 viia cudi viia n6i dong dac “Pau t6i khong con
dau chut nao hét, va téi da khong hé bi mdt con dau déu nao tu khi
tu luyén Phap Luan Cong.”

Trong nhiing cudc trd chuyén cuia ching t6i, Barbara da néi vai lan
rdng c6 ludn cham chi, khong bo 16 luyén cong va doc sach mot ngay
nao trong sudt 6 ndm qua. Coé no6i, méi khi di xa, liic nao cb cling
tim thdy c6 mot chiéc ghé trong & bén canh, nhd vay c6 c6 thé ngoi
song ban dé€ toa thién, bat ké chuyén bay d6 c6 dong khach thé nao
di niia. “Diéu nay da xay ra 14 lan r6i’, ¢6 noéi véi nu cudi rang ré.
Trong sudt nhiing budi phong van tiép theo véi Barbara, c6 da chia
sé nhiing trai nghiém tu luyén khac trong cudc sdng hang ngay cta
mot ngudi nghé si, ngudi vg, ngudi me, va ngudi ba. Tu luc bat dau
con duodng tu luyén Phap Luan Cong dén nay, c6 chua bao gi¢ nhin
lai, ngoai trit @€ cam than trude sy huyén diéu cua by mon nay. “Phép
Luan Cong la moén qua ky diéu nhat ma t6i nhin dugc trong cudc
doi nay” Barbara no6i “That tuyét voi va ddc biét. Va to6i biét on vi da
dugc khde manh nhu thé nay trong nhiing ngay thang ctia d6i minh,
keé tu khi toi bat dau tu luyén”

Sau khi hoi phuc, Barbara néi c6 muén noéi véi tat ca ban bé va ho
hang cta minh rang hay tu luyén Phap Luan Cong. Barbara cu6i 16n



va noi: “Toéi da méit mot khoang thoi gian d€ nhén ra rang khong
phai ai cling c6 dugc moéi duyén tién dinh nay va cling khong phai ai
ciing hao hiing nhu t6i” C6 ndi tiép “Su hao hiling ctia téi van con va
toi sé tiép tuc khuyén khich nhiing ngusi khac” Méi khi c6 co hoi,
Barbara néi rang c6 sé noi chuyén véi moi ngudi vé Phap Luan Cong
va cach ma by mdn nay da lam thay déi cudc doi minh. Co thudng
xuyén tham gia cac hoat dong ctia Phap Luan Cong tai Melbourne,
nhiing thanh phé khéc & Uc, va cdc khu vic khac trén thé gidi. “Toi
thich tham gia diéu hanh - & Uc va My - d€ cho moi ngudi thay dugc
vé dep va lgi ich chiia bénh ctia Phdp Luan Cong.” Bat cti khi nao ¢
thé, ngudi phu nit Uc géc Ba Lan nay sé bay vé Ba Lan dé€ tham gia
cac hoat dong cta Phap Luan Coéng & d6. “Toi nghi riang viéc cho
cong ching biét dugc Phap Luan Cong t6t nhu thé nao do6i véi tdi la
rat quan trong. Toi udc tit ca nguoi dan ¢ Trung Qudc déu co thé tu
luyén ty do nhu t6i” Ddc biét la, cd sé tham gia vao cac hoat dong
chong lai cudc biic hai cia DCSTQ déi véi cac hoc vién Phap Luin
Cong & Trung Qudc bat cu khi nao cd co thé.

New York da tré thanh diém dén quen thudc hang nam ctia Barbara.
Tt ndm 2008, Barbara da lién tuc bay dén thanh ph6 New York trong
sdu nam lién tiép dé€ cung véi cac hoc vién Phap Luan Cong dén tu
khap noi trén thé gisi - tham gia cudc diéu hanh ctia cac hoc vién
Phap Luin Cong tai Manhattan va tham dy Phap hoi chia sé kinh
nghiém hang nam. Vi thé, thang 5 ndm 2016 sé la dip t6i dugc géip
truc tiép vdi Barbara dé phuc vu cho nghién ctu dang tién hanh nhim
khao sat tac dong doi véi stc khoe ctia Phap Luan Cong thong qua
trai nghiém thuc ctia cac hoc vién.
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